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Sekolah merupakan bagian dari pendidikan. Di sekolah inilah kegiatan 
belajar-mengajar berlangsung, ilmu pengetahuan diajarkan dan dikembangkan 
kepada peserta didik. dalam proses pembelajaran terdapat beberapa hal yang 
bisa menyebabkan proses belajar mengajar terganggu salah satunya yaitu 
perilaku merokok yaitu merokok di sekolah tanpa sepengetahuan pihak sekolah, 
yang disebabkan oleh faktor  dalam sekolah ataupun faktor lingkungan.  
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh layanan konseling 
kelompok dengan teknik self-management terhadap penurunan perilaku 
merokok peserta didik di SMKN 3 Bandar Lampung tahun pelajaran 
2019/2020. Lokasi penelitian dilakukan di SMKN 3 Bandar Lampung. Populasi 
terdiri dari 1 kelas yang merupakan kelas XI usaha pariwisata (UPW). Sampel 
yang diambil pada penelitian ini berjumlah 8 peserta didik. Teknik pengambilan 
sampel dilakukan dengan teknik purposive sampling. Jenis penelitian ini adalah 
kuantitatif dalam bentuk pre-experimental design. Dalam penelitian ini 
berfokus kepada layanan konseling kelompok dengan teknik self-management 
terhadap penurunan perilaku merokok peserta didik. Dengan teknik 
pengumpulan data yang digunakan yaitu wawancara,angket,dokumentasi dan 
rekomendasi dari guru bimbingan dan konseling. 
Adapun hasil yang dapat diketahui bahwa nilai z hitung > Zhitung -2,521 > 
dari Ztabel 1,96 z tabel, hal ini menunjukan bahwa    ditolak dan    diterima 
selain itu dapat dilihat rata-rata pritest 97,25 dan setelah diberikan treatmen 
nilai rata-rata 46,75, jika dilihat dari hasil yang telah di peroleh menunjukan 
bahwa ada penurunan setelah di berikan posttest. Dengan demikian dapat 
dinyatakan pengaruh konseling kelompok dengan teknik self-management 
berpengaruh terhadap penurunan perilaku merokok peserta didik kelas XI UPW 
1 di SMKN 3 Bandar Lampung tahun pelajaran 2019/2020. 
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A. Latar Belakang 
Peserta didik mempunyai peran penting dalam pembangunan dan 
negara. Peserta didik merupakan generasi penerus yang diharapkan dapat 
membangun dan berkarya bagi negara. Anak-anak yang terdidik, disiplin, 
dan berkualitas secara intelektual, mental dan spiritual akan mampu 
berkompeten dalam menjalankan roda kehidupan berbangsa dan bernegara, 
sehingga kelangsungan dan martabat bangsa dapat terjamin. Pendidik juga 
merupakan bidang yang memfokuskan kegiatan pada proses belajar. Dalam 
proses tersebut, ranah psikologi sangat diperlukan untuk memahami 
keadaan pendidik dan peserta didik.2 
Masa remaja adalah adalah masa yang penuh gejolak emosi dan ketidak 
seimbangan, informasi global yang diterima oleh remaja sangat cepat dan 
tanpa ada penyaringan pada dirinya sehingga banyak remaja 
mengembangkan perilaku yang menyimpang dari norma-norma umum atau 
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berbuat semaunya sendiri yang dapat mengganggu atau merugikan diri 
sendiri dan orang lain.  
Menurut data terbaru Global Youth Tobacco Survey (GYTS) 2014, 
terdapat 18,3 persen pelajar Indonesia sudah punya kebiasaan merokok, 
dengan 33,9 persen berjenis laki-laki dan 2,5 persen perempuan. GYTS 
2014 dilakukan pada pelajar tingkat SMA. Data perokok rata-rata 
masyarakat Indonesia (usia 15 tahun ke atas) adalah sekitar 30 persen, 




Menurut Prof. Dr. Tjandra Yoga Adiatama, SPP(K), MARS, DTM & 
H, DTCE, Kepala Badan Penelitian dan Pengembangan Kesehatan 
Kementerian Kesehatan, dalam keterangan pers yang diterima CNN 
Indonesia, kita dapat menekan kebiasaan merokok pada kaum muda atau 
pelajar, maka kita dapat juga mengendalikan perokok pada dewasa. Peran 
guru sangat berpengaruh untuk mengurangi perilaku merokok peserta didik, 
dimana guru juga dilarang merokok di lingkungan sekolah agar peserta didik 
tidak meniru perilaku merokok tersebut. 
Program penanggulangan merokok di lingkungan sekolah punya peran 
cukup besar. Tapi, ternyata 11,7 persen perokok pelajar laki-laki dan 9,5 
persen pelajar perempuan sudah mulai merokok sejak sebelum usia 7 tahun. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa hampir separuh (47,2 persen) pelajar 
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perokok Indonesia ternyata sudah dalam status adiksi, atau ketagihan. Hal 
ini ditunjukkan dengan mereka biasanya sudah ingin merokok pada saat 
pertama bangun tidur. “Angka ini tentu cukup memprihatinkan, karena 
mereka masih amat muda tapi sudah adiksi merokok,”kata Tjandra.
4
 
Di sisi lain, hampir semua perokok pelajar yang diteliti GYTS 2014 
(88,2 persen) sebenarnya ingin berhenti merokok, walaupun hanya 
seperempatnya (24 persen) yang pernah menerima bantuan program atau 
profesional untuk berhenti merokok. Hampir semua pelajar pada penelitian 
ini setuju pelarangan merokok di dalam ruangan di tempat umum (89,4 
persen), dan 80,9 persen juga setuju pelarangan merokok di luar ruang. 
“Artinya, kesadaran untuk udara bersih sehat sebenarnya sudah cukup luas. 
Yang perlu ditingkatkan adalah peraturan Kawasan Bebas Asap Rokok, 
yang kini sudah ada aturan di lebih dari 100 kabupaten/kota. Hanya saja 




Sekolah sebagai tempat berlangsungnya pendidikan formal sudah 
selayaknya bebas dari asap rokok, karena salah satu wujud perilaku hidup 
sehat adalah tidak merokok baik secara pasif maupun aktif. Untuk 
mendukung perilaku hidup sehat tersebut, sekolah telah membuat tata tertib 
yang melarang peserta didik membawa apalagi merokok di lingkungan 
sekolah. Ini sesuai dengan program pemerintah daerah bebas asap rokok di 
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lingkungan sekolah. Pada kenyataannya di lingkungan sekolah masih belum 
bisa terbebas dari asap rokok, Terdapat di buku catatan pelanggaran 
beberapa peserta didik yang ketahuan merokok di sekolah, membawa rokok 
dan korek api di sekolah. 
Perilaku merokok peserta didik ini biasanya dipengaruhi beberapa hal 
antara lain: coba-coba, pengaruh teman, supaya dihargai, lebih percaya diri, 
rileksasi, merasa jantan, penghilang stres, serta kurangnya pengetahuan akan 
bahaya perilaku merokok bagi kesehatan. Peserta didik merupakan generasi 
penerus bangsa, oleh karena itu diharapkan memiliki pola hidup yang sehat 
sehingga muncul pemimpin bangsa yang hebat, untuk itu pola hidup sehat 
merupakan persoalan penting dan mendesak untuk dicari penyelesaiannya. 
Guru BK mempunyai tugas dalam membimbing serta membina peserta 
didik kearah yang lebih baik, khusunya dalam kasus ini adalah perilaku 
merokok. Sudah beberapa upaya yang dilakukan dalam rangka memberi 
pengarahan kepada peserta didik yang melakukan merokok, terutama 
peserta didik putra telah dikenakan sanksi serta memberikan layanan 
informasi dengan metode ceramah di kelas sebagai upaya pencegahan, tetapi 
cara ini masih belum berhasil karena peserta didik kurang antusias dan 
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Perilaku merokok adalah perilaku yang merugikan bukan hanya pada 
diri perokok sendiri namun juga merugikan orang lain yang ada di 
sekitarnya. Dilihat dari sisi kesehatan pengaruh bahan-bahan kimia yang 
dikandung rokok seperti nikotin, karbon monoksida dan tar, akan memacu 
kerja dari susunan saraf pusat dan susunan saraf simpatis sehingga 
mengakibatkan tekanan darah meningkat dan detak jantung bertambah 
cepat, menstimulasi kanker dan berbagai penyakit yang lain seperti 
penyempitan pembuluh darah, jantung, paru-paru dan bronkitis kronis. Dari 
sudut pandang ekonomi merokok berarti mengeluarkan dana yang tidak 
perlu. Selain kehilangan uang, juga harus membayar biaya kesehatan yang 
cukup besar karena rokok menyebabkan terjadinya berbagai macam 
penyakit. 
Mereka merokok seperti tidak pernah tahu bahaya pemakaian rokok, 
mereka (perokok) dengan santainya merokok di tempat umum, dikendaraan 
umum dan tempat-tempat dimana banyak orang yang berlalu lalang. Padahal 
bahaya merokok tersebut tidak hanya berbahaya bagi perokok aktif, tetapi 
perokok pasif yang tidak merokok juga akan terkena dampak yang serupa 
bahayanya. Bahkan fenomena yang terjadi saat ini perilaku merokok tidak 
hanya dilakukan oleh orang dewasa saja, tetapi sudah merambah pada 
remaja khususnya anak sekolah, dimana kebanyakan perokok usia remaja 
merokok agar tampak dewasa, dan dilakukan secara sembunyi-sembunyi 





Meskipun pada awalnya remaja yang mencoba merokok kurang dapat 
menikmati rokok pertamanya karena membuat si perokok merasa pahit di 
mulut, mual dan pusing, namun karena dorongan sosial (dorongan teman-
teman), perilaku pertama tersebut menjadi menetap.  Perasaan mual dan 
pusing disebabkan karena tubuh memerlukan penyesuaian terhadap zat-zat 
yang terkandung di dalam rokok yang tidak dapat diterima tubuh, namun 
lama kelamaan menjadi terbiasa dan teradaptasi setelah mengalami beberapa 
kali percobaan merokok. Unsur-unsur yang terdapat di dalam rokok seperti 
nikotin dan karbon monoksida dapat membuat orang menjadi ketagihan dan 
ingin merokok lebih banyak lagi. 
Hukum perilaku merokok ini masih pro dan kontra. Terdapat 3 
kelompok dengan hukumnya, antara lain: 
1. Tidak tahu dan tidak mau tahu. 
2. Tidak mengharamkan, atau setidaknya makruh. Alasannya: tidak ada 
nash/hukumnya yang jelas/pasti, baik dalam Al Qur’an maupun As 
Sunnah/ Al Hadist. Seperti misalnya babi, darah, bangkai, dll. 
3. Mengharamkan. Alasan kelompok yang mengharamkan merokok, 
adalah berdasarkan Al Qur’an surat Al-Baqarah ayat 195: 
 َ  إِنه ٱَّلله
ِ َوََل تُۡلقُىاْ بِأَۡيِديُكۡم إِلَى ٱلتهۡهلَُكِة َوأَۡحِسىُٓىاْْۚ َوأَوفِقُىاْ فِي َسبِيِل ٱَّلله
  ٥٩١يُِحبُّ ٱۡلُمۡحِسىِيَه 
Artinya : “Dan belanjakanlah (harta bendamu) di jalan Allah, dan 
janganlah kamu menjatuhkan dirimu sendiri ke dalam 









Berdasarkan ayat di atas peneliti menyimpulkan bahwa perilaku 
merokok merupakan sesuatu yang tidak memiliki manfaat dan dapat 
merusak diri. Hanya dengan membakar dan menghisap sebatang rokok saja, 
dapat diproduksi lebih dari 4000 jenis bahan kimia. 400 diantaranya beracun 
dan 40 diantaranya bisa berakumulasi dalam tubuh dan dapat menyebabkan 
kanker. Ada tiga indikator yang muncul pada perokok, yaitu aspek perilaku, 
aspek psikologis dan intensitas merokok antara lain, aspek perilaku, 
merupakan perilaku yang ditampakkan individu saat merokok, aspek 
psikologis, merupakan aktivitas yang muncul bersamaan dengan aspek 
perilaku dan intensitas merokok, yaitu seberapa sering atau seberapa banyak 
rokok yang dihisap dalam sehari. Tiga aspek tersebut cenderung muncul 
secara bersamaan walaupun hanya satu atau dua aspek psikologis yang 
menyertainya. Namun, segudang bahaya dari rokok nyatanya juga tidak 
membuat para perokok melangkah mundur. Jumlah pecandu rokok di 
Indonesia justru terus bertambah, terutama dari kalangan anak muda. Maka 
sebagai calon konselor harus lebih memperhatikan para peserta didik agar 
menjadi pribadi yang tidak mengkonsumsi rokok. Dan kita juga harus 
memberikan penanganan yang tepat kepada peserta didik yang sudah 
menjadi pecandu rokok. 
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Berdasarkan hasil pra penelitian perilaku merokok peserta didik kelas 
XI UPW SMKN 3 Bandar Lampung sebagai berikut : 
Tabel 1 
Data Peserta Didik Kelas XI Yang Merokok 
 
No Nama Kelas Indikator Jumlah 
1 Konseli 1 XI UPW Mengikuti 
teman 
1 
2 Konseli 2 XI UPW Mengikuti 
teman 
1 
3 Konseli 3 XI UPW Mengikuti 
teman 
1 
4 Konseli 3 XI UPW Sedang ada 
masalah/stress 
1 
5 Konseli 4 XI UPW Sedang ada 
masalah/stress 
1 
6 Konseli 5 XI UPW Sedang ada 
masalah/stress 
1 
7 Konseli 6 XI UPW Perokok aktif 1 
8 Konseli 7 XI UPW Perokok aktif 1 
 
Berikut penjelasan dari data tabel 1 tersebut. Peserta didik kelas XI 
yang merokok di lingkungan SMKN 3 Bandar Lampung berjumlah 8 orang. 
Dari tabel 1 tersebut, terdapat 2 peserta didik yang memiliki alasan 
mengikuti temannya dan terdapat pula 3 peserta didik yang memiliki alasan 
karena sedang mengalami masalah/stress dan terdapat 3 perokok aktif. 





terhadap penurunan perilaku merokok peserta didik, diharapkan peserta 
didik dapat menurunkan serta menghentikan perilaku merokok. 
Konseling kelompok adalah suatu upaya bantuan kepada peserta didik 
dalam suasana kelompok yang bersifat pencegahan dan penyembuhan dan 
diarahkan kepada pemeberian kemudahan dalam rangka perkembangan dan 
pertumbuhannya. Konseling kelompok bersifat pencegahan dalam arti 
bahwa konseli-konseli (peserta didik) yang bersangkutan mempunyai 
kemampuan untuk berfungsi secara wajar dalam masyarakat, tetapi mungkin 
memiliki suatu titik lemah dalam kehidupannya sehingga menggangu 
kelancaran berkomunikasi dengan orang lain. Konseling kelompok bersifat 
pemberian kemudahan dalam pertumbuhan dan perkembangan individu, 
dalam arti bahwa konseling kelompok itu menyajikan dan memberikan 
dorongan kepada individu-individu yang bersangkutan untuk mengubah 
dirinya selaras dengan minatnya sendiri.
8
 
Layanan konseling kelompok yaitu layanan bimbingan dan konseling 
yang memungkinkan peserta didik memperoleh kesempatan-kesempatan 
untuk pembahasan dan pengentasan permasalahan yang dialaminya melalui 
dinamika kelompok. Dinamika kelompok suasana yang hidup, yang 
berdenyut, yang bergerak, yang berkembang, yang ditandai dengan adanya 
interaksi antar sesama anggota kelompok. Layanan konseling kelompok 
merupakan layanan konseling yang diselenggarakan dalam suasana 
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 Layanan konseling kelompok membahas masalah-masalah 
pribadi yang dialami oleh masing-masing anggota kelompok. Secara 
bergiliran anggota kelompok mengemukakan masalah pribadinya secara 
bebas, selanjutnya dipilih mana yang akan dibahas dan dientaskan terlebih 
dahulu dan seterusnya.
10
 Layanan konseling kelompok juga bisa dimaknai 
sebagai upaya pemberian bantuan kepada peserta didik yang mengalami 




Penggunaan konseling kelompok dengan teknik self-management 
diyakini akan dapat membantu peserta didik dalam menurunkan serta 
menghentikan perilaku merokok. Dengan menggunakan teknik self-
management dalam konseling kelompok, peserta didik dapat menurunkan 
perilaku merokok dengan alasan karena teknik ini bertujuan membantu 
peserta didik, mengatur, memantau, dan mengevaluasi diri sendiri dalam 
mencapai perubahan tingkah laku kearah yang lebih baik. Sebagai firman 
Allah SWT. 
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Artinya : “Bagi manusia ada malaikat-malaikat yang selalu mengikutinya 
bergiliran, di muka dan di belakangnya, mereka menjaganya 
atas perintah Allah. Sesungguhnya Allah tidak merubah 
keadaan sesuatu kaum sehingga mereka merubah keadaan yang 
ada pada diri mereka sendiri. Dan apabila Allah menghendaki 
keburukan terhadap sesuatu kaum, maka tak ada yang dapat 
menolaknya; dan sekali-kali tak ada pelindung bagi mereka 
selain Dia”.( Q.S Surah Ar-Ra'd : 11)
12
 
Dalam ayat tersebut dikatakan bahwa suatu perubahan merupakan 
sebuah kunci dimana seseorang belajar untuk merubah dirinya menjadi 
seseorang yang lebih baik dalam segala hal apapun, itu merupakan suatu 
sumber dari diri sendiri dan motivasi yang timbul dari dalam diri seseorang 
itu sendiri. 
Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan diatas, peneliti tertarik 
untuk mengadakan penelitian Pengaruh Konseling Kelompok dengan 
Teknik Self-Management Terhadap Penurunan Perilaku Merokok Peserta 
Didik Kelas XI UPW Di SMKN 3 Bandar Lampung. 
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B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang penelitian yang telah diuraikan, maka 
permasalahan dalam penelitian ini dapat diidentifikasi sebagai berikut : 
1. Terdapat 2 peserta didik yang aktif merokok. 
2. Terdapat 3 peserta didik yang merokok karena mengikuti 
temannya. 
3. Terdapat 3 peserta didik yang merokok karena sedang ada masalah 
atau stres. 
4. Guru BK belum menggunakan teknik khusus untuk menurunkan 
perilaku merokok. 
C. Batasan Masalah 
Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang ada, maka 
untuk lebih berpengaruh dalam penelitian ini dan mengingat luasnya 
pembahasan masalah ini, maka peneliti membatasi masalah pada 
penggunaan Pengaruh Konseling Kelompok dengan Teknik Self-
Management Terhadap Penurunan Perilaku Merokok Peserta Didik Kelas 
XI UPW Di Dalam Lingkungan SMKN 3 Bandar Lampung Tahun Pelajaran 
2019/2020. 
D. Rumusan Masalah 
Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut.“Apakah 





Berpengaruh terhadap Penurunan Perilaku Merokok Peserta Didik Kelas XI 
UPW Di SMKN 3 Bandar Lampung?”. 
E. Tujuan Penelitan 
Penelitian yang dilakukan bertujuan untuk mengetahui apakah  
Konseling Kelompok Dengan Teknik Self-Management Berpengaruh 
Terhadap Penurunan Perilaku Merokok Peserta Didik Kelas XI UPW Di 
SMKN 3 Bandar Lampung. 
F. Manfaat Penelitian 
Adapun manfaat yang diharapkan dari penenlitian ini, yaitu: 
1. Bagi Peserta didik 
Penelitian ini diharapkan mampu menurunkan perilaku 
merokok yang sangat berbahaya. 
2. Bagi Guru 
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan 
pemikiran bagi guru agar memperhatikan peserta didik yang 
berperilaku merokok. 
3. Bagi Sekolah 
Penelitian ini diharapkan mampu menciptakan lingkungan yang 





4. Bagi Peneliti 
Penelitian ini diharapkan dapat menambah pengetahuan 
sebagai bekal untuk menjadi konselor professional. 
5. Bagi Universitas Islam Negeri Raden Intan Lampung 
Semoga penelitian ini dapat bermanfaat untuk penelitian 
selanjutnya dalam segmen yang berbeda. 
G. Ruang Lingkup Penelitian 
Untuk menghindari kesalahpahaman, kesimpangsiuran dalam 
penelitian yang akan dilakukan, maka ruang lingkup penelitian ini adalah: 
1. Objek dalam penelitian yang akan dilakukan ini menitik beratkan pada 
bagaimana Pengaruh Konseling Kelompok dengan Teknik Self-
Management Terhadap Penurunan Perilaku Merokok Peserta Didik 
Kelas XI UPW Di SMKN 3 Bandar Lampung. 
2. Subjek pada penelitian ini adalah peserta didik kelas XI UPW SMKN 
3 Bandar Lampung. 
3. Wilayah penelitian ini adalah SMKN 3 Bandar Lampung. 
4. Waktu penelitian akan dilaksanakan pada semester genap tahun 








H. Penelitian Relevan 
Berdasarkan telaah dan kajian penulis ditemukan beberapa penelitian 
yang  relevan yaitu :  
1. Nurhidayati fawzani, Atik Triratnawati dengan judul Terapi Berhenti 
Merokok (Studi Kasus 3 Perokok Berat), Modal utama sukses berhenti 
merokok adalah niat dan tekad yang kuat dari perokok itu sendiri. 
Alasan untuk berhenti merokok adalah faktor kesehatan dan keluarga. 
Faktor kesehatan berkaitan dengan sakit yang diderita oleh informan, 
seperti hipertensi, demam tinggi, batuk-batuk, dan dada terasa nyeri. 
Faktor keluarga berkaitan dengan keluarga informan yang mengikuti 
jejaknya sebagai perokok. Metode yang dipilih untuk berhenti 
merokok adalah metode pengobatan, perubahan perilaku, dan 
dorongan positif. Semua peristiwa di atas menyebabkan seorang 
perokok harus menghentikan kebiasaannya sebagai perokok. Hikmah 
di balik itu semua adalah perokok memiliki kemauan yang kuat untuk 
berhenti dari merokok. 
2. Abdullah Salam dengan judul Upaya Layanan Bimbingan dan 
Konseling Dalam Mencegah Siswa Menjadi Perokok di SMP Negeri 
15 Yogyakarta. Hasil dari penelitiannya menunjukan bahwa bentuk-
bentuk upaya layanan bimbingan dan konseling dalam mencegah 
siswa menjadi perokok di SMPN 15 Yogyakarta secara keseluruhan 









3. Dian Komalasari (Universitas Islam Indonesia ) dan Avin Fadila 
Helmi (Universitas Gajah Mada) dalam jurnal yang berjudul Faktor-
Faktor Penyebab Perilaku Merokok pada Remaja. Berdasarkan matrik 
interkorelasi terlihat bahwa variabel mempunyai hubungan erat 
dengan variabel permisif orang tua terhadap perilaku merokok remaja 
( r = 0,429; p < 0,05) dan lingkungan teman sebaya ( r = 0,366 ; p < 
0,05 ) dan hasil analisis regresi ganda memperlihatkan bahwa F = 
22,468 ( p < 0,05 ) dan R = 0,620 ( R
2
 = 0,384 ) oleh karna itu dapat 
disimpulkan  bahwa sumbangan sikap permisif orang tua dan 
lingkungan teman sebaya terhadap perilaku merokok remaja sebanyak 
38,4%. Sementara itu, hubungan kepuasan psikologis terhadap 
perilaku merokok sebesar r = 0,640 (p < 0,05). Hal ini berarti bahwa 
kepuasan psikologis menyumbang 40,9% terhadap perilaku merokok. 




4. Indri Kemala Nasution dengan judul Prilaku Merokok Pada remaja, 
Modal utama sukses berhenti merokok adalah niat dan tekad yang 
kuat dari perokok itu sendiri. Alasan untuk berhenti merokok adalah 
faktor kesehatan, organisasi keagamaan, dan keluarga. Faktor 
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kesehatan berkaitan dengan sakit yang diderita oleh informan, seperti 
hipertensi, demam tinggi, batuk-batuk, dan dada terasa nyeri. Faktor 
organisasi keagamaan berkaitan dengan organisasi agama yang diikuti 
informan yang melarang merokok. Faktor keluarga berkaitan dengan 
keluarga informan yang mengikuti jejaknya sebagai perokok. Di 
samping itu, informan juga mempunyai balita yang seharusnya tidak 
boleh terkena asap rokok. Metode yang dipilih untuk berhenti 
merokok adalah metode pengobatan, perubahan perilaku, dan 
dorongan positif. 
Berdasarkan beberapa penelitian diatas yang menjadi pembeda antara 
penelitian yang saya lakukan adalah disisni saya sebagai peneliti lebih 
menekankan kepada peseta didik agar mereka bisa merubah pola pikir dari 
yang sebelumnya merokok agar dapat mengurangi dengan memahami 
dampak negative dari merokok pada kalangan remaja. Penelitian ini 
berfokos pada penurunan perilaku merokok dengan cara menggunakan 
konseling kelompok dengan teknik self-management sehingga peserta didik 














A. KONSELING KELOMPOK 
1. Pengertian Konseling Kelompok 
Secara etimologis, istilah konseling berasal dari bahasa Latin, yaitu 
“consolium” yang berarti “dengan” atau “bersama” yang dirangkai dengan 
“menerima” atau “memahami”. Sedangkan dalam bahasa Anglo-Saxon, 




Dari perspektif islam, konseling adalah untuk ummat digalakkan dan kaedah 
kejalan tuhanmu (wahai Muhammad) dengan hikmah kebijaksanaan dan nasehat 
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Artinya : Serulah (manusia) kepada jalan Tuhanmu dengan hikmah dan 
pengajaran yang baik, dan berdebatlah dengan mereka dengan 
cara yang baik. Sesungguhnya Tuhanmu, Dialah yang lebih 
mengetahui siapa yang sesat dari jalan-Nya dan Dialah yang 
lebih mengetahui siapa yang mendapat petunjuk. (QS.An-
nahl:125) 
Konseling sebenarnya merupakan salah satu teknik atau layanan 
didalam bimbingan, tetapi teknik atau layanan ini sangat istimewa karena 
sifatnya yang lentur atau fleksibel dan komprehensif. Konseling merupakan 
salah satu teknik dalam bimbingan, tetapi merupakan teknik inti atau teknik 
kunci. Hal ini dikarenakan konseling dapat memberikan perubahan yang 
mendasari perbuatan, pemikiran, pandangan dan perasaan dan lain-lain.
17
 
Konseling adalah bantuan yang diberikan kepada individu dalam 
memecahkan masalah kehidupannya dengan wawancara dan dengan cara 




Konseling kelompok adalah suatu upaya bantuan kepada peserta didik 
dalam suasana kelompok yang bersifat pencegahan dan penyembuhan dan 
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diarahkan kepada pemberian kemudahan dalam rangka perkembangan dan 
pertumbuhannya. Konseling kelompok bersifat pencegahan dalam arti 
bahwa konseli-konseli (peserta didik) yang bersangkutan mempunyai 
kemampuan untuk berfungsi secara wajar dalam masyarakat, tetapi mungkin 
memiliki suatu titik lemah dalam kehidupannya sehingga menggangu 
kelancaran berkomunikasi dengan orang lain. Konseling kelompok bersifat 
pemberian kemudahan dalam pertumbuhan dan perkembangan individu, 
dalam arti bahwa konseling kelompok itu menyajikan dan memberikan 
dorongan kepada individu-individu yang bersangkutan untuk mengubah 
dirinya selaras dengan minatnya sendiri.
19
 
Layanan konseling kelompok yaitu layanan bimbingan dan konseling 
yang memungkinkan peserta didik memperoleh kesempatan-kesempatan 
untuk pembahasan dan pengentasan permasalahan yang dialaminya melalu 
dinamika kelompok. Dinamika kelompok suasana yang hidup, yang 
berdenyut, yang bergerak, yang berkembang, yang ditandai dengan adanya 
interaksi antar sesama anggota kelompok. Layanan konseling kelompok 
merupakan layanan konseling yang diselenggarakan dalam suasana 
kelompok.
20
 Layanan konseling kelompok membahas masalah-masalah 
pribadi yang dialami oleh masing-masing anggota kelompok. Secara 
bergiliran anggota kelompok mengemukakan masalah pribadinya secara 
bebas, selanjutnya dipilih mana yang akan dibahas dan dientaskan terlebih 
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 Layanan konseling kelompok juga bisa dimaknai 
sebagai upaya pemberian bantuan kepada peserta didik yang mengalami 




2. Tujuan Konseling Kelompok 
Secara umum tujuan konseling adalah agar konseli dapat mengubah 
perilakunya kearah yang lebih maju (progressive behavior changed), 
melalui terlaksananya tugas-tugas perkembangan secara optimal, 
kemandirian dan kebahagian hidup. Secara khusus, tujuan konseling 
tergantung dari masalah yang dihadapi oleh masing-masing konseli.
23
 
Bimbingan dan konseling sangat penting dan dibutuhkan oleh setiap 
individu atau kelompok untuk menanggulangi atau mengatasi problem-
problem yang timbul baik dalam keluarga, sekolah maupun masyarakat. 
Tujuan konseling kelompok menurut Gibson dan Mitchel adalah 
pencapaian suatu tujuan, pemenuhan kebutuhan dan pemberian suatu 
pengalaman nilai bagi setiap anggota kelompok.
24
 
Tujuan konseling kelompok meliputi : 
                                                             
21
 Tohirin, Bimbingan dan Konseling di Sekolah dan Madarasah (Berbasis Integrasi), 
Jakarta: Raja Grafindo Persada, cetakan keenam, 2014, h. 174 
22
 Rifda El Fiah, Ice Anggralisa, Efekitvitas Layanan Konseling Kelompok Dengan 
Pendekatan Realita Untuk Mengatasi Kesulitan Komunikasi Interpersonal Peserta Didikelas X 
Man Krui Lampung Barat T.P 2015/2016, https://ejournal.radenintan.ac.id/index.php/konseli 
23 Hartono dan Boy Soedarmadji, Psikologi Konseling, Jakarta: Kencana Prenada Media 
Group, cetakan kedua, 2013, h. 30 
24
 Mochamad Nursalim, Pengembangan Profesi Bimbingan dan 





a. Melatih anggota kelompok agar berani berbicara dengan orang 
banyak. 
b. Melatih anggota kelompok dapat bertenggang rasa terhadap teman 
sebayanya. 
c. Dapat mengembangkan bakat dan minat masing-masing anggota 
kelompok. 
d. Mengentaskan permasalahan-permasalahan kelompok. 
3. Komponen Konseling Kelompok 
Prayitno menjelaskan bahwa dalam konseling kelompok terdapat tiga 
komponen yang berperan, yaitu pimpinan kelompok, peserta atau anggota 
kelompok dan dinamika kelompok 
a. Pimpinan Kelompok 
Pimpinan kelompok adalah komponen yang penting dalam konseling 
kelompok. Dalam hal ini pimpinana bukan saja perilaku anggita kelompok 
sesuai dengan kebutuhan melainkan juga harus tanggap terhadap segala 
perubahan yang berkembang dalam konseling tersebut. 
Dalam hal ini menyangkut adanya peran pimpinan konseling kelompok 
serta fungsi pemimpin kelompok. Seperti diungkap oleh Prayitno 
menjelaskan pemimpin kelompok adalah orang yang mampu menciptakan 
suasana sehingga anggota kelompok dapat belajar bagaimana mengatasi 
masalah mereka sendiri. 
Dalam kegiatan konseling kelompok, pemimpin kelompok memiliki 





memberikan bantuan, pengarahan ataupun campur tangan langsung terhadap 
kegiatan konseling kelompok, memusatkan perhatian pada suasana perasaan 
yang berkembang dalam kelompok baik yang bersifat isi maupun proses 
kegiatan kelompok dan sifat-sifat kerahasiaan dari kegiatan kelompok itu 
dengan segenap isi dan kejadian-kejadian yang timbul didalamnya menjadi 
tanggung jawab pemimpin kelompok. 
b. Anggota Kelompok 
Keanggotaan merupakan salah satu unsur pokok dalam kehidupan 
kelompok. Tanpa anggota kelompok tidaklah mungkin ada kelompok. Tidak 
semua kumpulan orang atau individu dapat dijadikan anggota konseling 
kelompok. Untuk terselenggaranya konseling kelompok seorang konselor 
perlu membentuk kumpulan individu menjadi sebuah kelompok yang 
memiliki persyaratan sebagaimana seharusnya. Besarnya kelompok (jumlah 
anggota kelompok), dan homogenitas anggota dapat mempengaruhi kinerja 
kelompok. Sebaiknya jumlah anggota kelompok tidak terlalu besar dan juga 
tidak terlalu kecil. 
c. Dinamika Kelompok 
Selain pemimpin kelompok dan anggota kelompok, komponen kelompok 
yang tidak kalah penting adalah dinamika kelompok. Dalam kegiatan 
konseling kelompok dinamika konseling kelompok adalah interaksi 
interpersonal yang ditandai dengan semangat, kerjasama antar anggota 





kelompok. Interaksi yang interpersonal ialah yang nantinya akan 
mewujudkan rasa kebersamaan diantara anggota kelompok, menyatukan 
kelompok untuk dapat lebih menerima satu sama lain, lebih saling 
mendukung dan cenderung untuk membentuk interaksi yang berarti dan 
bermakna dalam kelompok. 
Cartwright dan Zander mendeskripsikan dinamika kelompok sebagai 
suatu bidang terapan yang dimaksudkan untuk peningkatan pengetahuan 
tentang sifat atau ciri kelompok, hukum perkembangan, interaksi dengan 
anggota kelompok lain dan dengan anggota yang lebih besar.
25
 
4. Manfaat dan Keuntungan Konseling Kelompok 
Manfaat konseling kelompok : 
a. Mampu memperluas populasi layanan 
b. Menghemat waktu pelaksanaan 
c. Mengajarkan individu untuk selalu komitmen pada aturan 
d. Mengerjakan individu untuk hidup dalam suatu lingkungan yang 
lebih luas 




Sedangkan keuntungan konseling kelompok menurut Jacobs Harvill 
& Masson adalah sebagai berikut : 
a. Perasaan membagi keadaan bersama 
b. Rasa memiliki 
c. Kesempatan untuk berpraktek dengan orang lain 
d. Kesempatan untuk menerima berbagai umpan balik 
e. Belajar seolah-olah mengalami berdsarkan kepeduliaan orang lain 
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f. Perkiraan untuk menghadapi kenyataan 
g. Dorongan teman guna memelihara komitmen27 
5. Asas-asas Dalam Konseling Kelompok 
Pelayanan bimbingan dan konseling adalah pekerjaan profesional. 
Sesuai dengan makna uraian tentang pemahaman, penanganan dan 
penyikapan (yang meliputi unsur-unsur kognisi, afeksi dan perlakuan) 
konselor terhadap kasus, pekerjaan professional itu harus dilaksanakan 
dengan mengikuti kaidah-kaidah yang menjamin efisien dan efektifitas 
proses dan lain-lainnya. Kaidah-kaidah tersebut didasarkan atas tuntutan 
keilmuan layanan di satu segi dan tuntutan optimalisasi proses 
penyelenggaraan layanan di segi lain. Dalam penyelenggaraan pelayanan 
bimbingan dan konseling kaidah-kaidah tersebut dikenal dengan asas-asas 
bimbingan dan konseling, yaitu ketentuan-ketentuan yang harus diterapkan 
dalam penyelengaraan layanan itu.
28
 
Asas-asas pelayanan konseling merupakan suatu kebenaran yang 
menjadi pokok dasar dalam menjalankan pelayanan konseling. Asas-asas ini 
mengacu pada asas-asas bimbingan dan konseling yaitu: 
a. Asas Kerahasiaan 
Asas kerahasiaan atau disebut confidential merupakan perilaku konselor 
untuk menjaga rahasia segala data atau informasi tentang diri konseli dan 
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lingkungan konseli berkenaan dengan pelayanan konseling. Asas ini 
merupakan asas kunci dalam usaha pelayanan konseling. 
b. Asas Kesukarelaan 
Kesukarelaan artinya tidak ada paksaan. Dalam pelayanan konseling, 
seorang konseli secara sukarela tanpa ragu meminta konseling pada 
konselor. Sedangkan konselor memberikan bantuan dengan ikhlas tanpa ada 
yang memaksa. 
c. Asas Keterbukaan 
Keterbukaan artinya adanya perilaku yang terus terang, jujur tanpa ada 
keraguan untuk membuka diri baik pihak konseli maupun konselor. Asas 
keterbukaan hanya bisa diwujudkan jika konselor dapat melaksanakan asas 
kerahasiaan dan konseli percaya bahwa konseling bersifat rahasia. 
d. Asas Kekinian 
Masalah konseli yang dibahas dalam konseling adalah masalah saat ini 
yang sedang dialami oleh konseli, bukan masalah lampau atau masalah yang 
mungkin dialami di masa yang akan dating. 
e. Asas Kemandirian 
Pelayanan konseling bertujuan menjadikan konseli memiliki 
kemampuan untuk menghadapi dan memecahkan masalahnya sendiri, 





f. Asas Kegiatan 
Pelayanan konseling tidak akan menghasilkan perubahan perilaku yang 
diinginkan bila konseli tidak melakukan sendiri kegiatan dalam mencapai 
tujuan konseling. Hasil pelayanan ini tidak akan tercapai dengan sendirinya, 
melainkan harus diupayakan dengan kerja keras, semangat yang tinggi dan 
pantang menyerah. 
g. Asas Kedinamisan 
Dinamis artinya berubah, mengalami perubahan. usaha pelayanan 
konseling menghendaki terjadinya perubahan pada diri konseli, yaitu 
perubahan perilaku kearah yang lebih baik. 
h. Asas Keterpaduan 
Pelayanan konseling berusaha memadukan aspek kepribadian konseli, 
agar ia mampu melakukan perubahan ke arah lebih maju (progressive). 
i. Asas Kenormatifan 
Pelayanan konseling tidak boleh bertentangan dengan norma-norma 
yang berlaku yang berlaku di masyarakat, baik di tinjau dari norma agama, 
norma adat, norma hukum, norma ilmu maupun kebiasaan sehari-hari. Asas 
kenormatifan ini diterapkan ke dalam proses pelayanan konseling dan hasil 
konseling. 
j. Asas Keahlian 
Seperti yang telah diuraikan bahwa konseling merupakan profesi 





mengalami perubahan perilaku ke arah yang lebih maju. Konselor adalah 
seorang pendidik psikologis yang memiliki kompetensi yang ditentukan. 
k. Asas Alih Tangan 
Tidak semua masalah yang dialami konseli menjadi wewenang 
konselor. Artinya konselor memiliki keterbatasan kewenangan berdasarkan 
kode etik profesi konseling. Bila konseli mengalami masalah emosi yang 
berat, seperti stress berat, gangguan kepribadian yang serius serta sakit jiwa, 
maka kasus yang demikian ini di luar kewenangan konselor, maka harus 
referral atau dialihtangankan kepada pihak lain yang memiliki kewenangan 
tersebut. 
l. Asas Tut Wuri Handayani 
Asas ini memberikan makna bahwa pelayanan konseling merupakan 
bentuk intervensi konselor kepada konseli dalam arti positif, konselor 
memengaruhi konseli untuk memahami dirinya, lingkungannya, serta 
menggunakan lingkungan sebagai aspek yang dapat berperan aktif dalam 
upaya mencapai tingkat perkembangan optimal.
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6. Tahap-tahapan Dalam Konseling Kelompok 
Konseling kelompok sebagai salah satu jenis layanan bimbingan dan 
konseling, di dalam pelaksanaanya melalui tahapan-tahapan kegiatan. 
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a. Tahap Pembentukan Kelompok 
Dalam konseling kelompok, pembentukan kelompok merupakan tahap 
awal yang sangat berpengaruh dalam proses konseling selanjutnya. Karena 
tahap ini mempunyai pengaruh besar terhadap keberlangsungan proses 
konseling. 
b. Tahap Peralihan 
Tahap peralihan merupakan jembatan antara tahap pertama dengan 
tahap ketiga. Adapun tujuan dari tahap peralihan adalah terbebaskannya 
anggota dari perasaan atau sikap enggan, ragu, malu atau saling tidak 
percaya untuk memasuki tahap berikutnya, makin mantapnya suasana 
kelompok dan kebersamaan, makin mantapnya minat untuk ikut serta dalam 
kegiatan kelompok. 
c. Tahap Kegiatan 
Dalam konseling kelompok, tahap pertama dan kedua pada dasarnya 
adalah tahap penyiapan agar semua anggota kelompok telah siap untuk 
melakukan proses konseling kelompok yang sebenarnya. Konselor 
menyiapkan kondisi psikologis konseli untuk dapat memasuki sesi 
konseling kelompok kesungguhan. Itulah sebabnya, direkomendasikan agar 
konselor tidak buru-buru masuk pada tahap ini sebelum konseli siap secara 
mental. 
d. Tahap Penutupan 
Tahap penutupan merupakan penilaian tindak lanjut, adanya tujuan 





teruungkapnya hasil kegiatan kelompok yang telah dicapai dikemukakan 
secara mendalam dan tuntas, terumuskan rencana kegiatan lebih lanjut, tetap 
dirasakannya kebersamaan meskipun kegiatan  diakhiri.
30
 
Kegiatan selama konseling kelompok dapat dibagi menjadi dua bagian 
yaitu : 
1. Kelompok tugas dan 
2. Kelompok bebas. 
Materi layanan konseling mencakup : 
1. Pemahaman dan pengembangan sikap, kebiasaan, bakat, minat dan 
penyalurannya. 
2. Pemahaman kelemahan diri dan penanggulangannya, pengenalan 
kekuatan diri dan pengembangannya. 
3. Perencanaan dan perwujudan diri. 
4. Mengembangkan kemampuan berkomunikasi, menerima/ 
menyampaikan pendapat, bertingkah laku dan hubungan sosial, 
baik di rumah, sekolah maupun masyarakat. 
5. Mengembangkan bubungan teman saya sebaya baik di rumah, di 
sekolah dan dimasyarakat sesuai dengan kondisi, peraturan materi 
pelajaran. 
6. Mengembangakan sikap dan kebiasaan belajar, disiplin belajar dan 
berlatih, serta teknik-teknik penguasaan materi pelajaran. 
7. Pemahaman kondisi fisik, sosial dan budaya Dalam kaitannya 
dengan orientasi belajar diperguruan tinggi. 
8. Mengembangkan kecenderungan karier yang menjadi pilihan 
siswa. 
9. Orientasi dan informasi karier, dunia kerja dan prospek masa 
depan. 
10. Informasi perguruan tinggi yang sesuai dengan karier yang akan 
dikembangkan. 
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7. Perbedaan Konseling Kelompok dan Bimbingan Kelompok 
a. Konseling kelompok 
Konseling kelompok adalah suatu jenis aktivitas kelompok, berciri 
proses antar pribadii yang dinamis, berfokus pada kesadaran pikiran dan 
tingkah laku yang melibatkan fungsi-fungsi terapi, menyediakan bantuan 
konseling secara serentak pada 4-12 orang konseli normal pada masalah- 
masalah penyesuaian dan keprihatinan perkembangan, pemecahan bersama 
sebagai bidang masalah sosiopsikologis individu sebagai kelompok. 
b. Bimbingan Kelompok 
Bimbingan kelompok adalah suatu kegiatan yang dilakukan oleh 
sekelompok orang dengan memanfaatkan dinamika kelompok. Artinya 
semua peserta dalam kegiatan bimbingan kelompok ini saling berinteraksi, 
bebas mengeluarkan pendapat, menanggapi, memberi saran dan lain 
sebagainya. 
Tabel 2 




Bimbingan Kelompok Konseling Kelompok 
1. Jumlah anggota 
 
 
2. Kondisi dan 
karakteristik anggota 





Tidak terlalu dibatasi; 




untuk tujuan yang lebih 
luas 
 
Terbatas 5-10 orang 
 
Hendaaknya homogeny; 
dapat pula heterogen 
terbatas 
a. Pemecahan masalah 
b. Pengembangan 
kemampuan komunikasi 






4. Pemimpin kelompok 
5. Peranan anggota 
 










7. Sifat isi pembicaraan 
 
8. Frekuensi kegiatan 
 
Konselor atau narasumber 
Menerima informasi untuk 
tujuan dan kegunaan 
tertentu 
a. Menolong atau dialog 
terbatas 








Kegiatan barakhir apabila 
informasi telah di 
sampaikan 
Konselor  
a. Berpartisipasi dalam 
dinamika interaksi social 
b. Menyumbang 
pengentasan masalah 
c. Menyerap bahan untuk 
pemecahan masalah 
 
a. Interaksi multiarah 





sesuai tingkat kemajuan 
pemecahan masalah. 
Evaluasi dilakukan sesuai 
dengan tingkat kemajuan 
pemecahan masalah. 
 
B. Teknik Self-Management 
Peneliti memilih teknik self-management dalam mengurangi perilaku 
merokok peserta didik dengan alasan karena teknik ini bertujuan membantu 
peserta didik mengatur, memantau, dan mengevaluasi diri sendiri dalam 
mencapai perubahan tingkah laku kearah yang lebih baik. 
1. Konsep Dasar Self-Management 
Self-Management merupakan suatu prosedur dimana individu mengatur 
perilakunya sendiri.32 Gagasan pokok dari penilaian self-management 
                                                             





adaalah bahwa perubahan bisa dihardirkan dengan mengajar orang dalam 
menggunakan keterampilan menangani situasi bermasalah. Dalam program 
Self-Management ini individu mengambil keputusan tentang hal-hal yang 
berhubungan dengan perilaku khusus yang ingin dikendalikan atau diubah. 
Corey menyatakan bahwa seringkali individu menemukan bahwa alasan 
utama ari ketidakberhasilannya mencapai sasaranya adalah tidak dimilikinya 
keterampilan.33 Dalam kawasan seperti itu pendekatan pengarahan diri 
sendiri bisa memberikan garis besar bagaimana bisa didapat perubahan dan 
sebuah rencana yang akan membawa keperubahan. 
Dalam menggunakan strategi Self-Management untuk merubah perilaku 
maka klien berusaha mengarahkan perubahan perilakunya dengan cara 
memodifikasi aspek-aspek lingkungan atau mengadministrasikan 
konsekuensi-konsekuensi. Dengan demikian melalui stategi ini disamping 
klien dapat mencapai perubahan perilaku sasaran yang diinginkan juga 
dapat mengembangkan kemampuan dalam mengeola dirinya. 
Menurut Gunarsa mengemukakan bahwa pengelolaan diri (self-
management) adalah prosedur dimana klien menggunakan keterampilan dan 
teknik mengurus diri untuk mengahapi masalahnya, yang dalam terapi tidak 
langsung diperoleh.34 keterampilan tersebut diperoleh pada saat proses 
konseling karena perubahan dalam perilaku itu harus diusahakan melalui 
suatu proses belajar atau belajar kembali. 
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Sedangkan  Cormier & Cormier dalam Sutijono & Soedarmadji 
menyatakan bahwa keaktifan ini ditunjukan untuk mengatur atau 
memanipulasi lingkungan sesuai dengan perilaku apa yang dibentuk.35 Jadi 
dalam proses konseling walaupun konselor yang mendorong dan melatih  
prosedur ini, tetapi konseli yang tetap mengontrol pelaksananaya. Sehingga 
dari sini konseli mendapatkan suatu keterampilan untuk mengurus diri. 
Dalam jurnal Brett Taktik pengendalian diri atau manajemen diri dapat 
dioperasionalkan dalam dua hal perilaku; pertama, perilaku target individu 
ingin berubah dan kedua manajemen diri perilaku yang dipancarkan untuk 
mengontrol perilaku target Manajemen diri berbeda dari strategi perubahan 
perilaku lain seperti itu terjadi dalam ketiadaan relatif dari kontrol eksternal 
langsung. Dengan kata lain, perilaku dipancarkan oleh seorang individu 
yang dirancang untuk mengontrol perilaku kedua36 
Pengelolaan diri (Self-Management) adalah prosedur dimana individu 
mengatur perilakunya sendiri. Pada teknik ini individu terlibat pada 
beberapa atau keseluruhan komponen dasar yaitu: menentukan perilaku 
sasaran, memonitor perilaku tersebut, memilih prosedur tersebut, dan 
mengevluasi efektifitas prosedur tersebut.37 Dari teori tersebut, konselor 
perlu membantu konseli dalam merancang program, konselor harus bisa 
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membantu konseli agar bisa mempersepsi bahwa dirinya yang telah memilih 
tujuan dan konseli harus bisa percaya diri untuk menyelsaikan tugas-tugas 
untuk tercapainya tujuan konseling yang diharapkan. 
Merupakan teknik terapi dalam konseling behavioral yang membantu 
peserta didik dapat mendorong diri sendiri untuk maju, untuk dapat 
mengukur, memantau dan mengevaluasi dirinya sendiri dalam mencapai 
perubahan kebiasaan tingkah laku yang lebih baik dalam kehidupan peribadi 
melalui tahap menentukan perilaku sasaran, memonitor perilaku tersebut, 
memilih prosedut tersebut, dan mengevaluasi efektifitas prosedur tersebut. 
2. Teknik Konseling Self-Management 
Konseling merupakan proses komunikasi bantuan yang amat penting, 
diperlukan model yang dapat kapan dan bagaimana konselor melakukan 
intervensi kepada konseli. Dengan kata lain, konseling memerlukan 
keterampilan (skill) pada pelaksanaanya. Menurut Gunarsa menyatakan 
bahwa Self-Management meliputi pemantauan diri(self-monitoring), 
reinforcement yang positif (Self-reward), kontrak atau perjanjian dengan 
diri sendiri (Self-contracting) dan penguasaan terhadap rangsangan 
(Stimulus control).38 
a. Pemantauan diri (Self-monitoring) 
Merupakan suatu proses konseli mengamati dan mencatat segala 
sesuatu tentang dirinya sendiri dalam interaksinya dengan lingkungan. 
                                                             





Dalam pemantauan diri ini biasanya konseli mengamati dan mencatat 
perilaku bermasalah, mengendalikan penyebab terjadinya masalah 
(antecedent) dan menghasilkan konsekuensi. 
b. Reinforcement yang positif (Self-reward) 
Digunakan ini untuk membantu konseli mengtur dan memperkuat 
perilakunya melalui konsekuensi yang dihasilkan sendiri. Ganjaran diri ini 
digunakan untuk menguatkan atau meningkatkan perilaku yang diinginkan. 
Asumsi dasar teknik ini adalah bahwa dalam pelaksanaanya,ganjaran dari 
pararel dengan ganjaran yang di administrasikan dari luar. Dengan kata lain, 
ganjaran yang dihadirkan sendiri sama dengan ganjaran yang 
diadministrasikan dari luar, didefinisikan oleh fungsi yang mendesak 
perilaku sasaran 
c. Kontrak atau perjanjian dengan diri sendiri (Self-contracting) 
Ada beberapa langkah dlam Self-contracting ini yaitu : 
1. Konseli membuat perencanaan untuk mengubah pikiran, 
perilaku dan perasaan yang diinginkannya. 
2. Konseli meyakini semua yang ingin diubahnya. 
3. Konseli berkerja sama dengan teman/keluarga untuk program 
Self-Management -nya. 
4. Konseli akan menanggung resiko dengan program Self-
managment yang dilakukanya. 
5. Pada dasarnya,semua yang konseli harapkan mengenai 
perubahan pikiran, perilaku dan perasaan adalah untuk konseli 
itu sendiri. 
6. Konseli menuliskan peraturanya untuk dirinya sendiri selama 








d. Penguasaan terhadap rangsangan (self-control) 
Teknik ini menekan pada penataan kembali atau modifikasi lingkungan 
sebagai isyarat khusus atau antecedent atas respon tertentu. 
3. Tujuan Teknik Self-Management 
Tujuan dari teknik pengelolaan diri yaitu agar peserta didik secara teliti 
dapat menempatkan diri dalam situasi-situasi yang membuat tingkah laku 
yang mereka hendak hilangkan dan belajar untuk mencegah timbulnya 
perilaku atau masalah yang tidak dikehendaki. Dalam arti peserta didik 
dapat mengelola pikiran, perasaan dan perbuatan mereka sehingga 
mendorong pada penginderaan terhadap hal-hal yang tidak baik peningkatan 
hal-hal yang baik dan benar. 
Menurut Sukadji masalah-masalah tersebut yang dapat ditangani 
dengan menggunakan teknik pengelolaa diri (self-management) antara lain 
yaitu : 
1) Perilaku yang tidak berkaitan  dengan orang lain tetapi mengganggu 
orang lain dan dirinya sendiri. 
2) Perilaku yang sering muncul tanpa di prediksi waktu kemunculanya, 
sehingga kontrol dari orang lain menjadi kurang efektif. Seperti 
menghentikan merokok dan diet. 
3) Perilaku sasaran berbentuk verbal dan berkaitan dengan evaluasi diri 





4) Tanggung jawab atas perubahan atau pemeliharaan tingkah laku 
adalah tanggung jawab konseli. Contohnya konseli sedang menulis 
skripsi.39 
Dalam proses konseling, konselor dan konseli bersama-sama untuk 
menentukan tujuan yang ingin dicapai , konselor mengarahkan  konselinya 
dalam menentukan tujuan, sebaliknya konseli pun juga harus aktif dalam 
proses konseling. 
Setelah proses konseling self-management berakhir diharapkan peserta 
didik dapat mempola perilaku, pikiran dan perasaan yang didinginkan, yang 
dapat menciptakan keterampilan belajar yang baru sesuai harapan, dapat 
mempertahankan keterampilan sampai luar sesi konseling, serta 
perubahanya yang mantap dan menetap dengan arah prosedur yang tepat. 
4. Manfaat Teknik Self-Management 
Dalam penerapan teknik pengelolaam diri (self-management) tanggung 
jawab keberhasilan konseling berada di tangan peserta didik. Guru BK 
berperan sebagai pencetus gagasan. Fasilitator yang membantu merancang 
program serta motivator bagi peserta didik. Dalam pelaksanaanya self-
management  biasanya diikuti dengan pengaturan lingkungan dimaksudkan 
untuk menghilangkan faktor penyebab (antcedent) dan dukungan untuk 
perilaku yang akan dikurangi. Pengaturan lingkungan dapat berupa : 
a) Mengubah lingkungan fisik sehingga perilaku yng tidak dikehendaki 
sulit dan tidak mungkin dilaksanakan. Misal orang tua suka “ngemil” 
                                                             





mengatur lingkunganya agar tersedia makanan yang memancing 
keinginan untuk “ngemil”; 
b) Mengubah lingkungan sosial sehingga lingkungan  sosial ikut 
mengontrol tingkah laku peserta didik; 
c) Mengubah lingkungan atau kebiasaan sehingga menjadi menjadi 
perilaku yang tidak dikehendaki hanya dapat dilakukan pada waktu 
dan tempat tertentu.40 
5. Peran Konselor dan Konseli 
Seperti yang telah kita ketahui, bahwa dalam konseling behavior peran 
konselor adalah sebagai guru, mentor, fasilitator, dan pemberi dukungan 
kepada konseli dalam mengarahkan konseli untuk mencapai tujuanya. 
Sebaliknya peran konseli dalam mengikuti teknik self-management juga 
diharapkan harus lebih aktif dalam proses konseling. Ada beberapa catatan 
untuk melaksanakan teknik ini, yaitu : 
1) Konseli harus aktif berperan dalam setiap bagian proses konseling. 
2) Konseli didorong untuk melakukan intropeksi diri dan mengajari 
aspek-aspek konseling dengan cara mengembangkan tindakan yaitu 
keterampilan yang spesifik. 
3) Konseli harus berpikir bahwa proses konseling berhubungan dengan 
kejadiaan internal. 
4) Konseli mempunyai tanggung jawab yang besar terhadap hasil yang 
akan dicapai. 
5) Konseli belajar teknik sel-reinforcement. 
6) Konselor bertindak sebagai mentor.41 
 
Dalam teknik self-management ini, konseli lebih banyak belajar dalam 
mengatur diri, memberi dukungan pada diri sendiri,belajar untuk 
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bertnggung jawab menerima konsekuensi yang telah menjadi pilihannya. 
Dan belajar keterampilan-keterampilan yang diperoleh secara tidak 
langsung dari proses konseling. 
6. Faktor-faktor Keefektifan Dalam Pelaksanaan Teknik Self-
Management 
Setiap konseli pasti mempunyai harapan-harapan agar tujuanya tercapai 
dalam konseling, begitu juga konselor juga berusaha untuk membantu 
konseli dalam mencapai tujuan konseling. Agar pelaksanaan strategi Self-
management  dapat dilaksanakan secara efektif, maka ada beberapa faktor 
yang perlu di perhatikan, yaitu: 
1) Adanya kombinasi beberapa strategi konseling dimana beberapa 
diantaranya berfokus pada antecedent dan yang lainya pada 
konsekuensi dari perilaku tertentu 
2) Konsistensi penggunaan salah satu strategi dalam kurun waktu 
tertentu 
3) Bukti evaluasi diri sendiri, penentuan sasaran dengan standar tinggi 
4) Gunakan self-management secara tertutup, verbal atau dengan 
bentuk materi-materi tertentu dan 
5) Adanya  dukungan eksternal/lingkungan.42 
 
 
7. Tahap-tahap Pengelolaan Diri (Self-Management) 
Menurut Komlaasari , menyebutkan bahwa pengelolaan diri biasanya 
dilakukan dengan mengikuti langkah-langakah: 
a) Tahap Monitor Diri atau Observasi Diri 
Pada tahap ini peserta didik dengan sengaja mengamati tingkah lakunya 
sendiri serta mencatat dengan teliti. Catatan ini dapat menggunakan daftar 
                                                             





cek atau catatan observasi kualitatif. Hal-hal ini perlu diperhatikan oleh 
peserta didik dalam mencatat tingkah laku adalah frekuensi, intensitas, dan 
durasi tingkah laku. Dalam penelitian ini peserta didik mengobservasi 
apakah dirinya sudah bertanggung jawab terhadap belajar atau belum. 
Peserta didik mencatat berapa kali belajar dalam sehari, seberapa lama dia 
melakukan akrivitas dalam belajarnya. 
b) Tahap evaluasi diri 
Pada tahap ini peserta didik membandingkan hasil catatan tingkah laku 
dengan target tingkah laku yang telah dibuat oleh peserta didik 
perbandingan ini bertujuaan untuk mengevaluasi efektivitas dan efesiensi 
program. Bila program tersebut tidak berhasil, maka perlu ditinjau kembali 
program tersebut, apakah target tingkah laku yang ditetapkan memiliki 
ekspektasi yang selalu tinggi, perilaku yang targetkan tidak cocok, atau 
penguatan yang diberikan  tidak sesuai. 
c) Tahap pemberian penguatan, penghapusan, dan Hukuman 
Pada tahap ini peserta didik mengatur dirinya sendiri, memberikan 
penguatan, menghapus, dan memberikan hukuman pada diri sendiri. Tahap 
ini merupakan tahap yang paling sulit karena membutuhkan kemauan yang 
kuat dari peserta didik untuk melaksanakan program yang telah dibuat 
secara kontinyu.43 
                                                             





Sedangkan  menurut Cormier dalam Mochamad Nursalim, Terdapat 
tiga stategi Self-managemnt, yaitu : (1) Self-monitoring; (2) stimulus-
control; (3) self-reward. Sertrategi  tersebut asing-asing akan dijelaskan 
dibawah ini yaitu : 
a. Self-Monitoring 
Menurut cormier dalam Mochamad Nursalim monitor diri (self-
monitoring) adalah proses yang mana peserta didik mengobservasi dan 
mencatat sesuatu tentang dirinya sendiri dan interaksinya dengan situasi 
lingkungan. Monitor diri ini gunanaya sementara untuk menilai masalah, 
sebab data menjelaskan kebenaran atau perubahan laporan verbal perserta 
didik tentang tingkah laku bermaslah.44 






1. Rasional Berisi tujuan dan overview (gambaran singkat) 
prosedur strategi 
2. Penentuan respon yang 
diobservasi 
Memilih target respons yang akan dimonitoring: 
a. Jenis respons 
b. Kekuatan/ valensi respons 
c. Jumlah respons 
3. Mencatat respon 
 
a. Saat mencatat/timing mencatat 
1. Mancatat sebelum kemunculan perilaku 
digunakan untuk mengurangi respons. 
Mencatat sesudah kemunculan perilaku 
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digunakan untuk menambah respon. 
2. Mencatat dengan segera 
3. Mencatat ketika tidak ada respons-




b. Metode mencatat 
1. Menghitung frekuensi 
2. Mengukur lamanya 
a. Mencatat terus menerus/kontinyu 
b. Waktunya 
acak/sembarangan/ampling 
c. Alat mencatat 
1. Portable sepertibtusuk gigi dan krikil 
2. Accssible  seperti tanda-tanda dan 
bintang, 
4. Membut peta suatu   
respons 
Membuat peta atau grafik dari jumlah perolehan 
kesehariaan yang tercatat 
5.     Memperlihatkan data Memberikan kepada orang-orang untuk mendapatkan 
lingkungan 
6.     Analisis data Ketepatan interprestasi data pemahaman tentang 
hasil evaluasi diri dan dorongan diri. 
Sumber :Mochamad Nursalim,stategi dan intervensi konseling halaman 154-155 
 
b. Stimulus-control 
Stimulus-control adalah penyusunan/perencanaan kondisi-kondisi 
lingkungan yang telah ditentukan sebelumnya, yang membuat 
terlaksananya/dilakukanya tingkah laku tertentu. Kondisi lingkungan 
berfungsi sebagai tanda/anteseden dari suatu respon tertentu. Dengan kata 








Self-reward digunakan untuk memperkuat atau meningkatkan respon 
yang diharapkan atau menjadi tujuan. Self-reward berfungsi untuk 
mempercepat target tingkah laku. Menurut Soekardji dalam Mochamad 
Nursali berpendapat bahwa agar penerapan  self-reward yang efektif, perlu 
dipertimbangkan syarat-syarat seperti : (1) menyajikan pengukuh seketika;  
(2) memilih pengukuh yang tepat;  (3) memilih kualitas pengukuh; (4) 
mengatur kondisi situasional; (5) menentukan kualitas pengukuh; (6) 
mengatur jadwal pengukuh.45 
Untuk menciptakan kepribadian yang bertanggung jawab dengan 
belajarnya, maka peneliti memilih teknik management diri atau self-
management dalam meningkatkan belajar peserta didik. Self-management 
merupakan salah satu model dalam cognitive-behavior therapy. Salah satu 
tujuan pendekatan ini yaitu untuk membantu konseli membuang respons- 
respons yang lama yang merusak diri atau maladaptif dan mempelajari 
respons-respons yang baru yang lebih sehat dan sesuai.
46
 Dalam 
menggunakan strategi manajemen diri untuk mengubah perilaku, klien 
berusaha mengarahkan perubahan perilakunya dengan cara memodifikasi 
aspek-aspek lingkungan atau mengadministrasikan konsekuensi-
konsekuensi. Dalam menggunakan strategi manajemen diri, disamping klien 
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dapat mencapai perubahan perilaku sasaran yang diinginkan dapat 
berkembang juga kemampuan manajemen dirinya.
47
 
C. Perilaku Merokok 
Menurut Wikipedia, Rokok adalah silinder dari kertas berukuran 
panjang antara 70 hingga 120 mm (bervariasi tergantung negara) dengan 
diameter sekitar 10 mm yang berisi daun-daun tembakau yang telah dicacah. 
Rokok dibakar pada salah satu ujungnya dan dibiarkan membara agar 
asapnya dapat dihirup lewat mulut pada ujung lainnya.
48
 
Rokok adalah lintingan atau gulungan tembakau yang 
digulung/dibungkus dengan kertas, daun, atau kulit jagung, 
sebesar  kelingking dengan panjang 8-10 cm, biasanya dihisap seseorang 
setelah dibakar ujungnya. Rokok merupakan pabrik bahan kimia berbahaya. 
Hanya dengan membakar dan menghisap sebatang rokok saja, dapat 
diproduksi lebih dari 4000 jenis bahan kimia. 400 diantaranya beracun dan 
40 diantaranya bisa berakumulasi dalam tubuh dan dapat menyebabkan 
kanker. 
Rokok juga termasuk zat adiktif karena dapat menyebabkan adiksi 
(ketagihan) dan dependensi (ketergantungan) bagi orang yang 
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menghisapnya. Dengan kata lain, rokok termasuk golongan NAPZA 
(Narkotika, Psikotropika, Alkohol, dan Zat Adiktif).
49
 
1. Pengertian Kebiasaan Merokok 
Kebiasaan tidak bisa dikenal secara langsung dengan sendirinya, tetapi 
dari suatu proses yang nyata yang menimbulkan kebiasaan tersebut. 
Menurut Tomkins, kebiasaan merokok dapat dilihat dari beberapa tipe 
berdasarkan Management of affect theory, antara lain sebagai berikut: 
a. Tipe perokok yang dipengaruhi oleh perasaan positif. Dengan 
merokok, seseorang mengalami peningkatan  rasa  yang positif. 
b. Perilaku merokok yang dipengaruhi oleh perasaan negatif. Banyak 
orang yang merokok demi mengurangi perasaan negatif, misalnya saat 
mereka marah,  cemas, dan gelisah, rokok dianggap sebagai 
penyelamat. Mereka merokok bila perasaan tidak enak sedang dialami, 
sehingga mereka terhindar dari perasaan yang lebih tidak 
mengenakkan. 
c. Perilaku merokok yang adiktif. Hal ini dinamakan psychological 
addiction oleh Green. Orang-orang yang menunjukkan perilaku seperti 
itu akan menambah dosis rokok yang digunakan setiap saat setelah 
efek dari rokok yang dihisapnya berkurang. 
d. Perilaku  merokok   yang sudah menjadi kebiasaan. Seseorang 
merokok bukan demi mengendalikan perasaanya, tetapi karena 
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benar-benar sudah menjadi kebiasaan rutin. Baginya, merokok 
merupakan suatu perilaku yang bersifat otomatis,  sehingga  sering 
kali dilakukan tanpa dipikirkan dan disadari. Ia menyalakan api 
rokoknya bila rokok yang terdahulu telah benar-benar habis. 
2. Tipe-tipe Perokok 
Secara umum, tipe perokok dibagi menjadi dua, yaitu perokok aktif dan 
perokok pasif. 
a. Perokok Aktif (Active Smoker) 
Perokok aktif adalah seseorang yang benar-benar memiliki kebiasaan 
merokok. Merokok sudah menjadi bagian hidupnya, sehingga rasanya tidak 
enak bila sehari saja tidak merokok. Oleh karena itu, ia akan melakukan 
apapun demi mendapatkan rokok, kemudian merokok. 
b. Perokok Pasif (Passive Smoker)  
Perokok pasif ialah seseorang yang tidak memiliki kebiasaan merokok, 
namun terpaksa harus menghisap asap rokok yang dihembuskan oleh orang 
lain yang kebetulan ada di dekatnya. Meskipun perokok pasif tidak  
merokok, tetapi perokok pasif memiliki resiko yang sama dengan perokok 
aktif dalam hal terkena penyakit yang disebabkan oleh rokok, seperti:  
serangan kanker, penyakit jantung dan pembuluh darah, serangan asma 
bronkhiale, mudah lupa, infeksi hidung dan tenggorokan, meninggal pada 





3. Penyebab Remaja Merokok 
a. Faktor Sosial 
1. Pengaruh Orangtua 
2. Pengaruh Teman 
b. Faktor Psikologis 
Ada beberapa alasan psikologis yang menyebabkan seseorang merokok, 
yaitu demi relaksasi atau ketenangan, serta mengurangi  kecemasan atau 
ketegangan. Pada kebanyakan perokok, ikatan psikologis dengan rokok 
dikarenakan adanya kebutuhan untuk mengatasi diri sendiri secara mudah 
dan efektif. Rokok dibutuhkan sebagai alat keseimbangan. 
4. Dampak Merokok 
Menurut E. Fatimah bahaya merokok terhadap kesehatan tubuh telah 
diteliti dan dibuktikan oleh banyak orang. Efek-efek yang merugikan akibat 
merokok pun sudah diketahui dengan jelas. Banyak penelitian membuktikan 
bahwa kebiasaan merokok meningkatkan resiko timbulnya berbagai 
penyakit, seperti penyakit kanker, paru-paru, jantung koroner, impotensi, 
stroke, merusak otak dan indra, mengancam kehamilan, merontokkan 
rambut, katarak, keriput, meusak pendengaran, merusak gigi, emfisema, 
osteoporosis, tukak lambung, kanker rahim dan keguguran, kelainan 
sperma, penyakit burger, dan gangguan psikologi. 





Fenomena perilaku yang tampak mencolok dalam  kehidupan anak 
ketika memasuki fase remaja (pubertas) adalah munculnya salah satu gejala 
perilaku negatif (kebiasaan merokok). Rokok adalah campuran tembakau 
dengan kandungan zat yaitu nikotin dan TAR yang dapat menimbulkan 
bahaya bagi tubuh maupun bagi lingkungan. Bahaya bagi tubuh yaitu bisa 
mengakibatkan kanker, paru-paru, impotensi dan gangguan pada janin, 
sedangkan bahaya bagi lingkungan dapat menimbulkan polusi udara yang 
ditimbulkan dari asap rokok yang dihisap. Sebenarnya yang paling 
berbahaya adalah perokok pasif sebab perokok pasif menghisap asap rokok 
yang paling banyak. Selain berbahaya rokok juga bisa mematikan dan akan 
menimbulkan kecanduan kepada pemakainya. Merokok bagi orang dewasa 
bisa berbahaya apalagi bagi anak-anak yang masih duduk di bangku 




6. Aspek-aspek Perilaku Merokok  
Menurut Lavental dan Cleary, perilaku merokok dapat dilihat dari 
empat aspek perilaku merokok, yaitu fungsi merokok, tempat merokok,  
intensitas merokok dan waktu merokok. Berikut penjelasannya: 
a. Fungsi merokok, individu yang menjadikan merokok sebagai 
penghibur bagi berbagai keperluan menunjukkan bahwa memiliki 
fungsi yang begitu penting bagi kehidupannya. Tomkins fungsi 
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merokok ditunjukkan dengan perasaan yang dialami si perokok, 
seperti perasaan positif maupun perasaan negatif. 
b. Tempat merokok, individu yang melakukan aktivitas merokok di mana 
saja, bahkan di ruangan yang dilarang untuk merokok menunjukkan 
bahwa perilaku merokoknya sangat tinggi. 
c. Intensitas merokok, seseorang yang merokok dengan jumlah batang 
rokok yang banyak menunjukkan perilaku merokoknya sangat tinggi. 
d. Waktu merokok, seseorang yang merokok di segala waktu (pagi, 
siang, sore, malam) menunjukkan perilaku merokok yang tinggi. 
Seseorang  yang merokok dipengaruhi oleh keadaan yang dialaminya 
pada saat itu, misalnya ketika sedang berkumpul dengan teman, cuaca 
dingin, setelah dimarahi orang tua, dll. 
Ada tiga indikator yang biasanya muncul pada perokok: 
1. Aktivitas Fisik, merupakan perilaku yang ditampakkan individu 
saat merokok. Perilaku ini berupa keadaan individu berada pada 
kondisi memegang rokok, menghisap rokok, dan menghembuskan 
asap rokok. 
2. Aktivitas Psikologis, merupakan aktivitas yang muncul bersamaan 
dengan aktivitas fisik. 
3. Intensitas merokok, yaitu seberapa sering atau seberapa banyak 
rokok yang dihisap dalam sehari. 





dalam perilaku merokok sehingga menjadi perokok yaitu: 
1. Tahap Preparatory. Seseorang mendapatkan gambaran yang 
menyenang-kan mengenai merokok dengan cara mendengar, melihat, 
atau dari hasil bacaan. Hal-hal ini menimbukan minat untuk merokok. 
2. Tahap Initiation. Tahap perintisan merokok yaitu tahap apakah 
seseorang akan meneruskan ataukah tidak terhadap perilaku merokok. 
3. Tahap becoming a smoker. Apabila seseorang telah mengkonsumsi 
rokok sebanyak 4 batang per hari maka mempunyai kecenderungan 
menjadi perokok. 
4. Tahap maintenance of smoking. Tahap ini merokok sudah menjadi 
salah satu bagian dari cara pengarturan diri (self- regulating). 




7. Bahan-Bahan Rokok yang Berbahaya Bagi Kesehatan 
Setiap batang rokok mengandung lebih dari 4000 jenis bahan kimia 
berbahaya bagi tubuh. empat ratus diantaranya bisa berefek racun, 
sedangkan 40 diantaranya bisa mengakibatkan kanker. Ini adalah sebagaian 
dari contoh-contohnya : 
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Nikotin merupakan zat yang menyebabkan adiksi (ketagihan) dengan 
toleransi tinggi, yaitu semakin lama dikonsumsi semakin bertambah. Gejala-
gejala ketagihan juga terjadi pada seseorang yang mulai berhenti merokok. 
Memang pada awalnya nikotin dapat merangsang kerja otak, sehingga si 
perokok menjadi cerdas. Namun, apabila hal ini terjadi secara terus-
menerus, maka justru akan melemahkan kecerdasan otak itu sendiri. Hal ini 
diakibatkan oleh nikotin yang memacu produksi hormon adrenalin. 
Terpacunya produksi hormon ini akan menyebabkan denyut jantung lebih 
cepat dan jantung bekerja lebih kuat. Jantung akan memerlukan lebih 
banyak oksigen dari biasanya. Otomatis, risiko terjadinya serangan jantung 
koroner akan lebih tinggi. 
b. Karbon monoksida (CO) 
Gas berbahaya ini seharusnya hanya ada dalam pembuangan asap 
kendaraan. Namun, dengan adanya sumbangan dari para perokok, gas yang 
juga dapat berikatan kuat dengan haemoglobin darah ini menjadi lebih 
banyak di udara dan di dalam tubuh manusia. Dengan adanya karbon 
monoksida (CO) yang berikatan dengan haemoglobin darah, maka jantung 
seorang perokok yang memerlukan lebih banyak oksigen ternyata mendapat 
oksigen lebih sedikit. Ini akan menyebabkan bertambahnya risiko penyakit 
jantung dan paru-paru, serta penyakit saluran nafas. Selain sesak nafas, 
batuk terus-menerus, stamina serta daya tahan tubuh si perokok juga 





normal, yaitu dengan adanya gas karbon monoksida pada darah, juga akan 
mengakibatkan rusaknya pembuluh darah sebagai distributor aliran darah. 
Akan terdapat endapan-endapan lemak sehingga pembuluh darah akan 
tersumbat. Hal ini meningkatkan lagi risiko terkena serangan jantung 
ataupun mati mendadak. 
c. Tar 
Tar biasanya digunakan untuk mengaspal jalan raya. Apabila terdapat 
pada tubuh melalui menghisap rokok, maka secara berangsur-angsur dan 
pasti, akan menyebabkan kanker. Beberapa contohnya adalah benzoa 
pyrene, nitrosamine, B-naphthylamine, dan nikel. 
d. DDT (Dikloro Difenil Trikloroetana) 
DDT merupakan racun serangga, yang biasanya digunakan untuk 
membunuh nyamuk, semut, atau kecoa. 
e. Aseton 
Aseton adalah zat yang digunakan untuk melunturkan cat. Bisa 
dibayangkan bahayanya, apabila zat ini berada dalam tubuh kita. 
f. Formaldehid 
Formaldehid atau lebih sering kita kenal sebagai zat formalin, 








Kadmium adalah bahan kimia yang biasanya terdapat pada accu atau 
aki kendaraan bermotor. 
h. Arsenik 
Seperti DDT, arsenik merupakan bahan kimia yang sering digunakan 
untuk membasmi seranga-serangga pengganggu. Biasanya kutu atau 
serangga sekelasnya akan mempan bila diberantas dengan arsenik ini. 
i. Ammonia 
Ammonia merupakan bahan aktif yang terdapat dalam pembersih lantai. 
j. Polonium-210 
Bahan ini merupakan salah satu zat radioaktif, yaitu zat yang mampu 
mengeluarkan radiasi aktif, yang bisa menyebabkan perubahan struktur dan 
fungsi sel normal. Bahan -bahan radioaktif juga bisa menyebabkan kanker. 
k. Hidrogen sianida 
Hidrogen sianida merupakan bahan yang digunakan sebagai racun 
dalam bentuk gas. 
l. Vinil klorida 











D. Kerangka Berfikir 
Kerangka berfikir merupakan sintesis tentang hubungan antara dua 
variabel yang disusun dari berbagai teori yang telah di deskripsikan. 
Menurut sugiyono, kerangka pemikiran merupakan sintesa tentang 




Kerangka pemikiran dalam penelitian ini adalah bahwa konseling 
kelompok dengan teknik self management diharapkan dapat mereduksi 
prilaku merokok peserta didik. Di harapkan penggunaan teknik self 
management dapat membantu peserta didik yang memiliki masalah 










 Sugiyono, Metode Penelitian Pendidikan (pendekatan kuantitatif, kualitatif dan 



















Hipotesis dapat diartikan sebagai jawaban sementara terhadap rumusan 
penelitian, sampai terbukti melalui data yang terkumpul. Hipotesis adalah 
jawaban sementara terhadap rumusan masalah dan hipotes yang akan diuji 
dinamakan hipotesis alternatif (Ha), dan hipotesis nol (Ho). Yang dimaksud 
dengan hipotesis alternatif (Ha) adalah menyatakan saling berhubungan 
antara dua variabel atau lebih, atau menyatakan adanya perbedaan dalam hal 
tertentu pada kelompok-kelompok yang dibedakan, sedangkan yang 
Pemasalahan 
1. Perilaku merokok faktor 
eksternal dan faktor psikologis, 
seperti perilaku merokok 
dilakukan untuk mengurangi 
stres. 
2. Perilaku merokok faktor internal, 




1. Pengaruh teman 
2. Stress 
3. Supaya dihargai 
4. Agar lebih percaya diri 
5. Rileksasi 
Konseling Kelompok dengan teknik Self-Management 





dimaksud hipotesis nol (Ho) adalah hipotesis yang menunjukan tidak 
adanya saling berhubungan antara kelompok satu dengan kelompok lain. 
Berikut hipotesis statistiknya: 
Adapun rumus uji hipotesisnya adalah: 
Ho : µ1 = µ0 
Ha : µ1 ≠ µ0 
dimana : 
Ho = Konseling kelompok dengan teknik Self-Management tidak 
berpengaruh terhadap penurunan perilaku merokok peserta didik 
kelas XI SMKN 3 Bandar Lampung Tahun Pelajaran 
2019/2020. 
Ha = Konseling kelompok dengan teknik Self-Management  
berpengaruh terhadap penurunan perilaku merokok peserta didik 
kelas XI SMKN 3 Bandar Lampung Tahun Pelajaran 
2019/2020. 
 H0: µ1 =µ0 
Ha: µ0 ≠µ0 
Untuk pengujian hipotesis, selanjutnya nilai Z(zhitung)  dibandingkan 
dengan nilai-z dari table distribusi Z(zabel). Cara penentuan nilai ztabel  
didasarkan pada taraf signifikasi tertentu (misal α = 0,05) dan dk = n-1. 
Kriteria pengujian hipotesis untuk uji satu pihak kanan, yaitu:  Tolak H0, 




                                                             
54
 Triana Nasir, Pengujian Hipotesis Dua Sampel, [On-Line] palembang, diakses 21 
Maret 2019 jam 16.30 
